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. Setiap orang yang dengan tanpa hak melakukan pelanggaran hak ekonomi sebagaimana dimaksud 


dalam pasal 9 ayat (1) huruf i untuk penggunaan secara komersial dipidana dengan pidana penjara 
paling lama 1 (satu) tahun dan/atau pidana denda paling banyak Rp100.000.000,00 (seratus juta 
rupiah). 


. Setiap orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izin pencipta atau pemegang hak cipta 


melakukan pelanggaran hak ekonomi pencipta sebagaimana dimaksud dalam pasal 9 ayat (1) 
huruf c, huruf d, huruf f, dan/atau huruf h untuk penggunaan secara komersial dipidana dengan 
pidana penjara paling lama 3 (tiga) tahun dan/atau pidana denda paling banyak Rp500.000.000,00 
(lima ratus juta rupiah). 


. Setiap orang yang dengan tanpa hak dan/atau tanpa izin pencipta atau pemegang hak melakukan 


pelanggaran hak ekonomi pencipta sebagaimana dimaksud dalam pasal 9 ayat (1) huruf a, huruf 
b, huruf e, dan atau huruf g untuk penggunaan secara komersial dipidana dengan pidana penjara 
paling lama 4 (empat) tahun dan/atau pidana denda paling banyak Rp1.000.000.000,00 (satu 
miliar rupiah). 


. Setiap orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimaksud pada ayat (3) yang dilakukan dalam 


bentuk pembajakan dipidana dengan pidana penjara paling lama 10 (sepuluh) tahun dan/atau 
pidana denda paling banyak Rp4.000.000.000,00 (empat miliar rupiah). 
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MENTERI SOSIAL 
REPUBLIK INDONESIA 


KATA PENGANTAR 


Ada pepatah yang menyebutkan jiwa yang sehat ada pada badan yang sehat. 
Pepatah ini sederhana tetapi tidak sesederhana melaksanakannya. 


Pada peringatan Hari Anak Nasional 2016 Presiden Republik Indonesia Joko 
Widodo menyampaikan pesan: “Anak-anak adalah pewaris pertiwi. Jaga dan 
buatlah mereka gembira.” Pesan tersebut kembali mengingatkan kita bahwa 
anak dengan segala kegiatannya harus dijamin dan dilindungi terutama oleh 
orangtua sehingga anak dapat hidup, tumbuh, berkembang, dan berpartisipasi 
secara optimal sesuai dengan harkat dan martabat kemanusiaan. 


Membangun sebuah generasi tidak dapat dipisahkan dari fase kehidupan anak. 
Maka tumbuh kembang anak harus diperhatikan baik sisi kesehatan, kecerdasan, 
serta karakternya. 
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Pengetahuan dan pemahaman yang benar tentang pengasuhan anak sangat 
penting bagi orangtua. Bacaan yang baik dan benar serta mudah dipahami dan 
dilaksanakan dapat menjadi salah satu pilihan referensi panduan untuk menambah 
wawasan dan pemahaman dalam menerapkan pola hidup yang baik pada anak. 


Membangun pola hidup yang baik pada anak dapat dimulai dari membangun pola 
makanannya. Anak sebaiknya sejak dini dikenalkan dengan pola hidup sehat. Pola 
hidup sehat dapat dimulai dari membiasakan hal-hal kecil yang mudah diingat 
dan dilakukan oleh anak tersebut. Pola hidup sehat yang dibiasakan secara terus- 
menerus akan tertanam sebagai perilaku hidup sehat. 


Perilaku sehat pada anak tentu memiliki pengaruh positif pada tumbuh kembang 
anak. Perilaku sehat pada anak di antaranya mencakup kebiasaan makan, belajar, 
bermain, hingga menggali informasi secara benar pada sumber yang tepat. 


Tidak berlebihan jika saya katakan, masa depan dan ketahanan bangsa tidak akan 
jauh dari apa yang diperoleh dan diasup anak-anak saat ini. Hal lain yang tidak 
kalah pentingnya adalah mengenalkan identitas lokal bangsa Indonesia melalui 
permainan tradisional. Permainan tradisional selalu melibatkan gerak tubuh 

dan interaksi berteman yang tanpa sadar sebetulnya membentuk karakter dan 
menghindarkan anak dari kebiasaan hanya bermain dengan gawai atau hidup 
dengan cara pandang sempit. 
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Dr. Tan Shot Yen melalui buku Anak Sehat Indonesia mampu menjelaskan secara 
detail dan memberikan pemahaman yang utuh kepada orangtua tentang 
metode pendekatan pengasuhan anak secara sehat. Buku ini diharapkan dapat 
menjadi pegangan bagi orangtua dalam mengasuh dan mengawal tumbuh 


kembang anak. 


Menteri Sosial Republik Indonesia 


- 


Te —H— 


Khofifah Indar Parawansa 
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MENTERI KESEHATAN 
REPUBLIK INDONESIA 


KATA PENGANTAR 


Ketangguhan bangsa di masa mendatang bergantung pada kualitas generasi 
penurus saat ini. Tanggung jawab kita bersama sekarang untuk menyiapkan 
anak-anak agar menjadi manusia berkualitas dan berdaya saing tinggi. 


Buku ini secara sederhana menyajikan tuntunan yang komprehensif agar anak- 
anak kita berkembang menjadi manusia dewasa yang sehat dan mengadopsi 
gaya hidup sehat. Tentunya, dengan memperhatikan kearifan lokal di tengah 
arus globalisasi dan industrisasi yang cukup sering berdampak negatif. 


Nilai-nilai baik tentang kesehatan dan pembentukan karakter melalui gaya hidup 
sehat yang ditulis dalam buku ini sejalan dengan Gerakan Masyarakat Hidup 
Sehat yang digulirkan pemerintah. Dengan dibacanya buku ini oleh publik secara 
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luas, saya optimis cita-cita mempunyai generasi penerus yang sehat, cerdas, 
dan produktif dapat kita raih. 


Buku ini sungguh sebuah buah pikiran yang bermanfaat untuk dibaca dan 
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. 


Menteri Kesehatan Republik Indonesia 


Prof. Dr. dr. Nila Farid Moeloek, Sp.M(K) 
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Apa yang 
Perlu Dimiliki 
Anak Sehat? 


ANAK SEHAT INDONESIA 


A. Punya Berat Badan Cukup 


Pernahkah kamu 
melihat diri sendiri 
di cermin? Aha! 
Bukan soal cantik 
atau ganteng. 
Seorang anak pasti 
pernah penasaran 
dengan tubuhnya. 
Bahkan ada yang 
bertanya-tanya, 


”Kapan ya saya 
tumbuh seperti Ayah?” atau “Kapan ya 
saya bisa pakai baju punya Ibu?” 


Yang pasti, kita harus mulai dari dirimu 
sendiri. Ayo, mulai dengan timbangan! 
Gunakan timbangan badan ya. Mintalah 
orang dewasa menunjukkan cara 
menggunakan timbangan badan. 
Dengan bertambahnya umur, berat 
badan pun harus bertambah dengan 


sesuai. 


Apakah berat badan saya cukup? Kita 
punya patokannya! Mari kita cocokkan. 


Berikut contoh cara mencocokkannya: 
misalnya, kamu anak laki-laki umur 7 
tahun dengan berat 25 kilogram, telusuri 
dengan jari deretan yang tegak (tertera 
bilangan umur), kemudian pertemukan 
dengan deretan yang mendatar (tertera 
bilangan berat badan). 


Nah, lihat titik pertemuannya. Lihat 
garis apa yang paling dekat dengan titik 
pertemuan itu. Dari contoh di atas titik 
itu berada di antara garis-garis bernilai o 
(normal) dan 1 (sedikit kelebihan). Jadi 
meski berat badanmu sedikit kelebihan 
untuk usiamu, namun masih dalam 
batas wajar dan tidak perlu diwaspadai. 
Mudah, bukan? 
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Grafik 1. Contoh cara mencocokkan umur dan berat badan. 


Garis dengan nilai O merupakan berat badan yang 
sesuai dengan umur. 


Garis nilai 1 hingga 8 artinya kelebihan berat badan. 


Sedangkan garis nilai -1 hingga -3 artinya berat badan 
masih kurang. 
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Sumber: World Health Organization, 2007 


Grafik 2. Berat badan berbanding umur (anak laki-laki). 
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Sumber: World Health Organization, 2007 


Grafik 3. Berat badan berbanding umur (anak perempuan). 
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Berat badan 


Bagi yang kita ibaratnya 
punya berat saldo 
badan kurang — tabungan. 
atau berlebih, Jika terus 
tak perlu risau. menabung 


Ada cara untuk — tanpa 
membuatnya 
kembali cukup. 


pengeluaran, 
tentu uang 
——7/7/j7U7UuUuUuIuI.,.,. kita semakin 
banyak. Sebaliknya jika jarang 
menabung tapi banyak pengeluaran, 
tentu uang kita semakin sedikit, kan? 


Jadi, jenis makanan dan banyaknya yang 
dimakan pasti menentukan berat badan 
seseorang. Pengeluaran adalah jenis dan 
seringnya kamu bergerak, menggunakan 
tubuhmu untuk beraktivitas. Bermain, 
berolahraga, bekerja, menari, memanjat, 
semua kegiatan ini membutuhkan 
tenaga yang dikeluarkan tubuh. Kamu 
akan menjadi semakin mengerti bila 


membaca lebih lanjut. 


Bagaimana dengan 
badan tetap kurus 
walaupun makan lahap 
banyak sekali? Bisa 

jadi apa yang dimakan 
tetap belum mencukupi, 
sebab kamu aktif 
bergerak. Atau, apa 
yang dimakan belum 
tentu jenisnya tepat. 
Otot (bukan lemak ya!) 
membutuhkan protein 
untuk bisa tumbuh. 
Jadi, jika kamu hanya makan banyak 
nasi, roti, dan mi, tapi kurang telur, ikan 
atau ayam misalnya, tentu kebutuhan 
makanmu tidak seimbang. 


Badan yang terlalu kurus juga bisa 
karena adanya penyakit lama yang 
hilang timbul, seperti batuk pilek. Atau, 
penyakit infeksi yang tidak memberikan 
gejala kecuali tubuh yang kurus. 
Mungkin saja ada cacing di usus, atau 
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bahkan penyakit paru-paru. Penyakit 
paru-paru tidak selalu memberi gejala 
batuk loh. Tidak ada salahnya kita 
bertanya ke dokter agar lebih paham, 
bukan? 


Bagaimana bila berat badan saya 
berlebih? Sekali lagi, mungkin jenis 

dan porsi makanan tidak berimbang 
dengan tenaga yang dikeluarkan tubuh. 
Makanan yang banyak tepung, apalagi 
yang manis-manis, 
hanya memberi 
rasa kenyang, tapi 
tidak mungkin 
membentuk otot 
yang kuat. Malahan, 
makanan seperti 

itu bisa menimbun 
lemak saja di tubuh. 
Banyak anak-anak 
yang punya berat 
badan berlebih 
bukan karena 


Tan Shot Yen 


banyaknya otot, tapi lemak tubuh. 
Selain melatih tubuh untuk lebih rajin 
bergerak, ada baiknya kamu ajak 
orangtuamu membicarakan jenis 
makanan yang lebih sehat. Jangan 
khawatir, ada di Bab 2 buku ini. 


Jangan terpengaruh 
dengan ejekan orang 
yang gemar usil meledek 
orang gemuk, Justru 
jadikan omongan mereka 
sebagai semangat bahwa 
kita sungguh-sungguh bisa 
punya berat badan cukup! 


Kita semakin sehat dengan lebih banyak 
berjalan kaki, ikut pelajaran renang, 
masuk tim sepak bola, karate, atau 
lomba lari. Pokoknya, tiada hari tanpa 
gerak. 
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B. Punya Tinggi Badan Cukup 


Banyak anak bercita-cita suatu hari 
nanti tubuhnya tinggi besar, bahkan 
mengalahkan ayah atau ibunya. Tinggi 
badan memang memberi informasi 
tentang cukup tidaknya gizi anak 
selama tumbuh kembang. Untuk bisa 
memanjangkan badannya, anak butuh 
waktu lebih lama daripada menambah 
berat badan. 


Jadi, selama usia tumbuh, 
kamu harus memberi tubuh 
makanan yang berguna, 
untuk membuatmu tinggi 
dan kuat! 


Sama seperti berat badan, kita punya 
tabel tinggi badan yang cukup sesuai 
dengan usia. 


Bagaimana cara membacanya? Misal 
kamu anak perempuan umur 7 tahun 
dengan tinggi 125 cm, telusuri dengan 
jari deretan yang tegak (tertera bilangan 
umur), kemudian pertemukan dengan 
deretan yang mendatar (tertera 
bilangan tinggi badan). 


Nah, lihat titik pertemuannya. Lihat 

garis apa yang paling dekat dengan titik 
pertemuan itu. Dari contoh di atas titik 
itu berada di antara garis-garis bernilai o 
(normal) dan 1 (sedikit kelebihan). Jadi 
meski tinggi badanmu sedikit kelebihan 
untuk usiamu, namun masih dalam batas 


wajar. 
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Tarik garis dari 
angka tinggi 
badanmu .. 
Inilah titik 
pertemuan dari 
2 angka tinggi badan 
—P0- dan usiamu! 


Tarik garis dari 
angka umurmu 


Grafik 4. Contoh cara mencocokkan umur dan tinggi badan. 


S Garis dengan nilai O merupakan tinggi badan yang sesuai dengan umur. 
S Garis nilai 1 hingga 8 artinya kamu kelebihan tinggi badan di banding usiamu. 


JS Sedangkan garis nilai-1 hingga -3 artinya tinggi badan masih kurang. 
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Sumber: World Health Organization, 2007 


Grafik 5. Tinggi badan berbanding umur (anak Laki-laki). 
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Sumber: World Health Organization, 2007 


Grafik 6. Tinggi badan berbanding umur (anak perempuan). 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com 


ANAK SEHAT INDONESIA 


Ada beberapa anak yang tingginya 

di atas rata-rata merasa malu karena 
dianggap terlalu “jangkung”. Sebetulnya 
jika tubuhmu tinggi, mestinya kamu 
bersyukur. Banyak pekerjaan di 
kemudian hari memang membutuhkan 
tubuh yang tinggi dan tegap. 
Orangtuamu akan bangga melihat 
anaknya gagah jadi perwira ABRI, 
misalnya. Atau peragawati terkenal 
yang cantik karena merawat tubuhnya 
dengan baik sejak usia dini. 


Tapi, bagaimana bila tinggi badan 
berkurang? Selama masa tumbuh 
kembang tidak perlu risau. Masih ada 
kesempatan! Mulailah memperbaiki 
apa yang dimakan. Protein memegang 
peranan penting. Telur, tempe, tahu, 
ayam, ikan, daging, dan kacang- 
kacangan adalah lauk yang selalu 
harus ada tiap kali makan. Berhenti 
makan cemilan yang hanya memberi 


rasa enak, gurih, dan manis. Makanan 


12 


kemasan atau jajanan seperti itu hanya 
nikmat sebentar, tapi tidak mungkin 


membuatmu tumbuh tinggi. 


Tubuh yang tidak malas dan 
rajin bergerak puh akan 
memperkuat otot dan tulang. 


Olahraga salah satu kuncinya, selain 
rajin terkena matahari pagi sekitar pukul 
10.00 selama 15-30 menit saja. Karena 
itu saatnya ultraviolet B dari matahari 
sudah bisa kita nikmati. Ultraviolet 

B mengaktifkan tubuh kita untuk 
menghasilkan vitamin D3, sebagai bahan 
baku tulang yang kuat. Vitamin D3 juga 
membantu peningkatan kekebalan 
tubuh. 
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C. Punya Waktu Belajar Cukup 


Kebanyakan anak sekolah dasar 
belajar sekitar 6 jam di sekolahnya. 
Kedengarannya cukup lama dalam 
sehari, bukan? Belajar di sekolah bukan 
hanya untuk mendapatkan ilmu agar 
pandai menghitung atau menghafal 
macam-macam pelajaran, tetapi juga 
untuk mengenal banyak orang dan sifat- 
sifatnya, seperti guru maupun teman- 
temanmu. Mereka tidak sama seperti 
orang-orang dalam keluarga kita. 


Artinya, dengan bersekolah kita mulai 
belajar tentang keberagaman. Beragam, 
berbeda, tidak selalu membuat kita 
tidak cocok dengan orang lain. Kita 

bisa tetap cocok dan saling menyukai 
bila ada tujuan yang sama. Di sekolah, 


tujuan yang sama adalah menuntut ilmu. 


Guru mengarahkan dan membimbing, 
sedangkan siswa-siswinya mau diberi 


tuntunan yang benar. 


Sekolah bisa menjadi tempat yang 
sangat menyenangkan untuk belajar 
apa pun, apalagi zaman sekarang. Cara 
guru mengajar sekarang jauh berbeda 
dengan zaman dahulu. Saat ini, siswa 
punya banyak kesempatan bertanya dan 
berdiskusi. 
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